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BAB 1 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
 Remaja adalah manusia yang berumur antara 16-22 tahun. Remaja yaitu masa 
yang paling mempengaruhi pembentukan karakter kepribadian. Di fase remaja 
perkembangan fisik, mental, emosional dan sosial paling tinggi1.Psikologi remaja masih 
sangat rentan terpengaruh dan berubah-ubah, suatu hal atau seseorang yang mereka 
sukai dan idolakan akan mempengaruhi penampilan dan gaya hidup remaja. Para remaja 
selalu mengikuti gaya penampilan dan pola hidup terbaru yang sedang populer dan 
dianut banyak orang, tidak terkecuali bentuk tubuh dan pola makan.  
 Bentuk tubuh yang dimiliki dapat menciptakan pandangan atau persepsi tentang 
tubuh yang dimilikinya, disebut body image. Body image merupakan penilaian yang 
dimiliki seseorang tentang penampilan fisiknya dan pemikiran dan perasaan yang timbul 
dari penilaian tersebut2. Dari penilaian tentang tubuh munculah yang dinamakan 
imaginary audience, yaitu suatu keyakinan bahwa orang lain memperhatikan tubuhnya 
seperti cara dia memperhatikan tubuhnya sendiri. Keadaan yang terjadi jika body image 
tidak memuaskan dan timbul imaginary audience bisa berakibat kurang percaya diri, 
peristiwa ini terjadi karena dua hal tadi berhubungan dengan kepercayaan diri secara 
positif 3.  
Body image dapat dikategorikan menjadi body image positif dan negatif. Body 
image positif merupakan kondisi ketika seseorang menerima dan menghargai bentuk 
tubuhnya2. Body image negatif keadaan ketika seseorang tidak puas dan merasa 
tubuhnya tidak bagus2. Kedua kategori body image ini dapat memicu masalah karena 
body image  dan pola konsumsi makan dapat mempengaruhi satu sama lain. Body image 
yang dimiliki negatif sedangkan status gizi normal dapat mengakibatkan konsumsi 
makan terlalu banyak atau sedikit dari kebutuhan. Body image positif sedangkan status 
gizi tidak normal dapat mengakibatkan konsumsi makan selama ini yang mengakibatkan 
status gizi tidak normal terus berlanjut. Para remaja cenderung mengkonsumsi makanan 
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tidak sesuai dengan kebutuhan dan anjuran diet4. Para remaja mengkonsumsi makanan 
yang jumlahnya mereka perkirakan agar bentuk tubuhnya dapat menjadi yang mereka 
inginkan berdasar body image yang dimiliki meskipun sebenarnya jumlah energinya 
tidak tepat, dapat kurang atau lebih.   
Perasaan ketidakpuasan bentuk tubuh disebut body dissatisfaction, yang ternyata 
berpengaruh pada harga diri seseorang. Semakin tinggi tingkat body dissatisfaction 
maka dapat semakin membuat mereka merendahkan harga dirinya sendiri5. Seperti telah 
dijelaskan masa remaja adalah masa pembentukan karakter, jika terjadi pemikiran harga 
dirinya rendah maka bisa jadi waktu dewasa nanti pemikiran ini akan terus tertanam. 
Fatal akibatnya jika seseorang yang harga dirinya merasa rendah, salah satunya sulit 
mencari pekerjaan karena akan dinilai rendah oleh perekrut kerja. Banyak lagi kerugian 
yang didapat jika merasa harga dirinya rendah. Para remaja yang sadar akan hal ini akan 
terus berusaha menaikkan harga dirinya, melalui perbaikan dari karakter dan 
penampilan. Perbaikan karakter melalui belajar segala hal yang dapat meningkatkan 
karakter, lalu segi penampilan salah satunya dengan mengubah bentuk tubuh menjadi 
bentuk tubuh idaman. 
 Bentuk tubuh yang paling diinginkan di kalangan remaja putra adalah bentuk 
tubuh tinggi dan berisi atau berotot6. Panutan bentuk tubuh ideal adalah para model, 
aktor dan atlet, dimaana itu adalah pekerjaan yang memperhatikan body image secara 
khusus.  Sebuah fakta yang didapat dari penelitian bahwa semakin tinggi ketidakpuasan 
tersebut maka status gizinya semakin tidak normal, yang berarti ada hubungan body 
image dengan status gizi7. Kepercayaan diri seseorang dan body image yang dimiliki 
saling berpengaruh, body image memiliki sumbangan efektif sebesar 27,3% pada faktor 
yang mempengaruhi kepercayaan diri8. kepercayaan diri pria yang memiliki body image 
memuaskan secara umum dapat bertambah, hal ini disebabkan mereka puas dengan 
tubuh mereka dan merasa tidak merasa malu jika bentuk tubuhnya dilihat orang asing. 
 Usaha yang paling umum dilakukan para remaja putra untuk mencapai bentuk 
tubuh idaman mereka adalah dengan berolahraga dan fitness secara rutin. Pengaruh 
fitness secara rutin berdampak pada sebagian besar (88,9%) pelakunya, mereka memiliki 
citra tubuh/body image yang sedang atau cukup9.Perilaku diet seseorang dengan tubuh 
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yang kurang kekar dan ingin mewujudkan bentuk tubuh tersebut memperbanyak asupan 
energi dan protein. Peningkatan asupan energi dan protein untuk proses pembentukan 
otot dapat didapat normalnya dari bahan makanan daging. Protein dalam tubuh sebagai 
zat pembentuk, asam amino sebagai zat penyusun protein dalam otot dirombak setiap 
hari, dihancurkan kemudian diganti dengan yang baru10. Seseorang yang rutin 
melakukan fitness dan melatih otot perombakan asam amino digantikan dengan jumlah 
yang lebih banyak sehingga otot akan mengalami pertambahan massa. Akibat yang 
diterima tubuh dari banyaknya asupan protein sehari-hari didapat setelah jangka waktu 
lama, untuk jangka pendek tidak ditemukan efek kesehatan yang dapat merugikan11.  
 Kebutuhan protein seseorang yang rutin melakukan fitness memerlukan 
tambahan asupan protein, biasanya dicukupi dengan konsumsi suplemen. Suplemen 
untuk perkembangan otot ada beberapa macamnya, yaitu suplemen protein, suplemen 
creatine, suplemen glutamin, dan suplemen mineral/multivitamin. Selain itu banyak lagi 
suplemen untuk tujuan kesehatan dan penambah kebutuhan zat gizi tubuh. Perilaku 
konsumsi suplemen di kalangan remaja didominasi oleh konsumsi dari jenis sport 
drink(56,4%), kemudian vitamin dan mineral(48,7%), energy drink (42,3%) suplemen 
herbal (17,9%), sementara susu tinggi protein hanya sedikit yang mengkonsumsi 
(3,9%)12.   Konsumsi suplemen harus diimbangi dengan latihan membentuk otot jika 
tidak maka banyaknya protein yang masuk hanya sebagian yang digunakan, karena 
kebutuhan protein yang sedikit. Berdasarkan latar belakang tersebut, maka hubungan 
yang bagaimana antara body image dengan  perilaku konsumsi suplemen. 
B. Rumusan Masalah 
 Apakah terdapat hubungan body image dengan perilaku konsumsi suplemen 
pengubah bentuk tubuh dan asupan energi dan protein pada remaja putra? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
 Mengetahui adakah hubungan citra tubuh (body image) dengan konsumsi 
suplemen pengubah bentuk tubuh dan asupan energi dan protein pada remaja putra di 
semarang 
 
4 
 
 
2. Tujuan Khusus 
a. Mendeskripsikan citra tubuh (body image) yang dialami remaja putra 
b. Mendeskripsikan konsumsi suplemen pengubah bentuk tubuh pada remaja putra di 
semarang 
c. Mendeskripsikan pola asupan energi dan protein pada remaja putra yang 
mengkonsumsi suplemen pengubah bentuk tubuh 
d. Menganalisis hubungan body image dengan perilaku konsumsi suplemen pengubah 
bentuk tubuh pada remaja putra di semarang 
e. Menganalisis hubungan body image dengan asupan energi dan protein pada remaja 
putra di semarang 
D. Manfaat Penelitian 
 Manfaat yang didapat dari hasil penelitian ini adalah mengetahui adanya 
hubungan antara body image yang dimiliki dengan perilaku asupan energi dan 
protein  pada remaja. Mengetahui hubungan cita tubuh (body image) yang dimiliki 
dengan perilaku konsumsi suplemen untuk mencapai tubuh idaman pada remaja 
putra di semarang 
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BAB 2 
TINJAUAN PUSTAKA 
A. Tinjauan Teori 
1. Remaja 
a. Definisi remaja 
 Remaja merupakan fase kehidupan sesorang yang telah melewati umur 
12 tahun, lebih tepatnya antara usia 12-21 tahun13. Pada fase ini remaja 
mengalami proses pembentukan karakter, pengaruh lingkungan, pengetahuan 
dan perlakuan yang di terima remaja sangat berperan membentuk karakter 
mereka. Yang menjadi tanda perkembangan remaja adalah pertumbuhan fisik 
yang sangat cepat, perkembangan psikologik menjadi ingin lebih mandiri dan 
semakin matangnya perkembangan biologi ditandai dengan munculnya ciri-ciri 
seks sekunder salah satu contohnya suara semakin berat bagi laki-laki dan 
semakin tinggi bagi perempuan14. Remaja membutuhkan panutan dalam proses 
pendewasaannya, orang tua lah yang menjadi tokoh panutan. Setelah orang tua, 
panutan kedua adalah tokoh idola yang terkenal. Bimbingan orang tua dan guru 
diperlukan agar remaja tidak mencontoh mentah-mentah para tokoh idola dan 
hanya mengambil sikap positifnya. 
b. Penggolongan remaja menurut umur 
 Menurut Ingersoll dalam bukunya, fase remaja dapat dibagi menjadi tiga 
bagian yaitu15 : 
1)  Remaja Awal (Early Adolescense) 
Dengan munculnya ciri-ciri berikut : 
a. Mulai munculnya perhatian pada tubuh dan body image sebagai hasil  
dari pertumbuhan yang cepat dan perkembangan yang terjadi 
b. Berkurangnya rasa hormat dan percaya pada orang dewasa karena 
perkembangan psikologi 
c. Sangat terpengaruh oleh tokoh panutan terutama dalam berpenampilan 
dan bentuk tubuh, yang paling puncak pada usia 14 tahun 
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d. Ingin sekali mandiri tetapi masih meminta persetujuan orang tua terkait 
keputusan penting dan dalam perlindungan orang tua ketika mendapat 
masalah 
e. Bertambahnya kemampuan kognitif 
f. Bertambahnya  pemakaian uang karena lebih dibebaskan dalam 
pemakaian uang, termasuk untuk membeli jajanan dan makan 
2) Remaja Pertengahan (Middle Adolescense) 
Dengan rentang umur 15-17, dengan munculnya ciri karakteristik sebagai 
berikut : 
a. Sangat dipengaruhi teman sebaya yang dekat dan sering berkumpul 
b. Berkurangnya kepercayaan pada saran dan kebijakan orang yang lebih tua 
c. Lebih memperhatikan tubuhnya dan merasa nyaman dengan 
perkembangan ukuran dan bentuk tubuhnya 
d. Lebih mempunyai jiwa sosial, perkembang emosional dan kemandirian 
pengatur finansial, yang akan mengarah pada pengambilan keputusan 
sendiri untuk makanan dan minuman yang akan dikonsumsi 
e. Pengembangan kognitif yang lebih spesifik dan berkurangnya rasa egois 
3) Remaja Akhir (Late Adolescense) 
Dengan rentang umur 18-21, dengan munculnya ciri karakteristik sebagai 
berikut : 
a. Pemikiran nalar berkembang penuh, walaupun begitu remaja masih 
belum berpikir secara penuh dan jernih ketika mereke stress 
b. Sudah berpikir tentang masa depan, sikap dan perilaku saat ini bisa 
berakibat ke masa tua nanti 
c. Matangnya aspek sosial, emosional, finansial dan kebebasan perbuatan 
dari keluarga ketika meninggalkan rumah untuk kuliah atau bekerja  
d. Paham tentang nilai kehidupan dan keyakinan yang dianut dapat 
membimbing  moral, etika, dan keputusan kehidupan dan kesehatan. 
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2. Body Image pada remaja 
a. Definisi Body Image 
 Body Image adalah persepsi yang berbeda-beda terhadap satu tubuh, 
bagaimana terlihat, dirasakan, dan cara menggerakkan. Terbentuk oleh 
persepsi, emosi, perasaan fisik, dan hal tersebut bisa berubah-ubah16. Body 
image dipengaruhi oleh harga diri dan kepercayaan diri, hal tersebut lebih 
berpengaruh daripada pengaruh dan anggapan dari luar diri sendiri. Sebagian 
besar body image untuk pria dengan bentuk besar dan berotot.  
 Body image dapat dikategorikan menjadi dua, yaitu body image positif 
dan negatif. Penjelasannya sebagai berikut2 : 
1) Body image positif 
 Dikatakan positif karena citra tubuh yang dimiliki tidak memberikan 
pandangan buruk dan cenderung puas dengan tubuh yang dimiliki. Perasaan 
memiliki body image yang positif diuraikan sebagai berikut : 
 Merasa tubuhnya baik-baik saja, pandangan tidak terpengaruh bentuk 
tubuh orang lain 
 Mensyukuri bentuk tubuh yang dimiliki dan paham bahwa bentuk tubuh 
dan penampilan fisik tidak selalu mencerminkan sikap dan kelakuan 
seseorang 
 Merasa bangga dengan bentuk tubuhnya dan tidak khawatir untuk 
berusaha merubah bentuk dengan mengatur berat badan, makanan, dan 
asupan energi 
 Merasa nyaman dan percaya diri pada tubuhnya saat ini 
2) Body image Negatif 
Memiliki persepsi tentang tubuhnya yang kurang bagus dan cenderung tidak 
menyukai tubuhnya sendiri, cenderung malu bila di keramaian karena takut 
diperhatikan orang lain 
 Pandangan pada tubuhnya berbeda dengan kenyataan semestinya 
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 Selalu iri pada bentuk tubuh orang lain yang dianggap sempurna 
sedangkan tubuhnya tidak 
 Merasa malu, kurang percaya diri, dan  kecewa dengan tubuhnya 
 Merasa tidak nyaman dan canggung dengan tubuhnya sendiri 
 Dari body image yang negatif dapat memicu munculnya gangguan pada 
makan atau eating disorder, dan lebih mungkin mengalami depresi, penyendiri, 
kurang percaya diri dan obsesi untuk memperbaiki berat badan. Penderita 
eating disorder karena body image negatif mengalami beberapa gangguan 
psikologi, keadaan fisik, hubungan sosial yang berakibat mempengaruhi 
kualitas kehidupannya, seperti mengalami stress, menjadi anti-sosial, fungsi 
seksual terganggu,  dan turunnya harga diri2,17,18.  
 Sebagian besar pria memiliki body image yang lebih baik daripada 
perempuan. Pria lebih bangga dengan tubuhnya, dibanding dengan 
perempuan17. Perempuan mengalami lebih banyak situasi dimana itu bisa 
membuat dirinya mengalami body image negatif20.  
b. Faktor yang mempengaruhi body image 
 Body image tercipta karena adanya pengaruh-pengaruh dari internal dan 
eksternal. Pengaruh dari internal berasal dari pemikiran sendiri, merasa jika 
seseorang yang ditemui memperhatikan tubuhnya, merasa bahwa tubuhnya 
kurang sempurna. Pemikiran ini dapat memicu depresi dan turunnya harga diri, 
psikologi dan mental remaja yang masih berkembang dan labil semakin 
memicu timbulnya depresi dan harga diri rendah. Harga diri menjadi faktor 
internal yang signifikan jika berbicara tentang ketidakpuasan bentuk tubuh. 
Opini-opini tentang bentuk tubuh yang ideal adalah yang langsing dan kurus, 
hal ini membuat orang dengan bentuk tubuh batas atas normal dan overweight 
yang belum terlalu tinggi merasa kepercayaan dirinya rendah. Overweight 
dianggap sebagai keburukan, seharusnya overweight menjadi hal yang bisa 
dicegah seseorang dengan gaya hidup sehat. Jika seseorang mengalami 
overweight, maka orang tersebut berisiko mendapat pandangan negatif, yang 
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bisa memicu rendahnya harga diri21. Pemikiran sangat dipengaruhi oleh 
pengaruh dari eksternal. 
 Pengaruh dari eksternal berasal dari berbagai arah. Yang paling dekat 
dengan individu adalah media informasi sekarang yang semakin beragam, dari 
televisi, media cetak, iklan, dan intenet. Media menjadi pengaruh yang kuat 
menciptakan persepsi tentang segala sesuatunya termasuk body image. Para 
penikmat media mudah untuk mengikuti apa yang dikatakan media sedang 
populer, jika para penikmat media belum mempunyai pengetahuan yang luas 
maka informasi tadi akan dipercaya dan diterapkan begitu saja. Media dapat 
mengubah persepsi seseorang menjadi negatif atau positif, dalam hal ini 
mengubah body image menjadi negatif atau positif. Dapat menjadi negatif 
karena media menampilkan seorang model yang memiliki tubuh ideal sebagai 
salah satu faktor yang sangat penting dalam kehidupan, kemudian para 
penikmat media tersebut menjadi membandingkan bentuk tubuhnya dengan 
bentuk tubuh ideal yang media tersebut tunjukkan yang nantinya mengarah 
pada citra tubuhnya kurang ideal22. Persepsi seseorang dapat menjadi positif 
setelah menerima informasi dari media, dengan melihat bentuk tubuh yang 
ideal maka orang tersebut akan termotivasi dan berusaha mengubah bentuk 
tubuhnya menjadi ideal melalui berbagai cara23. 
 Media sangat berperan dalam menetapkan standar body image seorang 
pria dengan model yang memiliki tubuh kekar berotot dan terlihat bentuk 
ototnya melalui televisi, majalah, iklan, film dan situs internet. Hal itu 
dilakukan dengan tujuan mempromosikan suatu produk bisa pakaian, makanan 
sehat, alat olahraga dan lain-lain. Pengaruh paparan iklan yang menggunakan 
model dengan tubuh ideal pada pria mengakibatkan berbagai macam respon, 
bagi pria dengan kepuasan tubuh yang rendah maka beresiko menyebabkan 
sedih dengan tubuh yang dimilikinya, sedangkan pada pria dengan kepuasan 
tubuh yang cukup maka lebih tahan untuk tidak merasa sedih terhadap 
tubuhnya24.  
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 Faktor dari eksternal selain media yaitu teman sepermainan, sebaya dan 
keluarga. Teman sepermainan dapat mempengaruhi body image yang dimiliki, 
terjadi sebagai akibat membandingkan bentuk tubuhnya yang kurang standar 
ideal dengan teman sepermainan dan sebaya yang memiliki bentuk tubuh yang 
menurutnya lebih ideal. Akan menjadi kebiasaan membandingkan-bandingkan 
bentuk tubuh orang lain dengan bentuk tubuh yang dimiliki, kemudian dari 
kebiasaan itu akan berpeluang munculnya ketidakpuasan memiliki bentuk 
tubuh yang dimiliki saat itu25. Perlakuan berbeda berdasar bentuk tubuh oleh 
teman sebaya dan sepermainan dapat memunculkan pengaruh body image. Pada 
pria body image yang paling diinginkan yaitu tubuh dengan otot yang besar dan 
terlihat jelas.   
 Interaksi antar anggota keluarga pengaruhnya pada perkembangan 
kepercayaan citra tubuh dimulai dari cara mengasuh dan pernyataan-pernyataan 
yang dikatakan kepada sang anak. Perkembangan kepribadian anak tentu saja 
banyak pengaruhnya dari keluarga terutama orangtua, komentar-komentar 
tentang bentuk tubuh yang dimiliki anak sedari kecil mampu membuat anak 
terus terpikir tentang bentuk tubuhnya, dan jika tidak puas dengan tubuhnya 
maka akan menjadi pemikiran negatif tentang tubuhnya26 yang dapat mengarah 
pada penurunan harga dirinya. 
 Faktor eksternal selain dari media, keluarga, dan teman sepermainan dan 
sebaya ada beberapa, seperti kategori berat badan yang dimiliki, kebiasaan 
merokok, pendidikan, aktivitas fisik dan usia27. Orang dengan kategori berat 
badan underweight mengalami ketidakpuasan tubuh 6 kali, overweight 6,5 kali 
dan obese 19 kali lebih banyak kejadian daripada dengan kategori normal. 
Orang dengan kebiasaan merokok lebih tinggi 1,2 kali lebih berisiko 
mengalami ketidakpuasan bentuk tubuh daripada orang yang tidak merokok. 
Orang yang lebih tinggi pendidikannya(kuliah) mengalami risiko 2 kali lebih 
banyak ketidakpuasan tubuh dibandingkan dengan pendidikan sekolah dasar. 
Orang dengan aktifitas fisik yang lebih berisiko 1,2 kali lebih banyak 
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mengalami ketidakpuasaan tubuh. Kemudian usia yang semakin bertambah 
diketahui dapat mengurangi tingkat ketidakpuasan bentuk tubuh. 
3. Perilaku/Usaha untuk memperbaiki Body Image 
a. Perilaku Makan 
 Perilaku makan berarti jumlah, jenis, dan frekuensi mengasup makanan, 
perilaku makan yang baik yaitu yang ketiga unsur tadi sesuai dengan kebutuhan 
dan anjuran. Perilaku makan menjadi faktor yang paling penting dalam usaha 
untuk memperbaiki bentuk tubuh. Perilaku makan sangat erat kaitannya dengan 
kenaikan maupun penurunan berat badan dan bentuk tubuh.   
 Perilaku makan remaja sebagian besar tidak teratur baik dari jumlah, jenis 
dan frekuensi makan. Dari penelitian didapat bahwa para remaja jarang ada 
yang perilaku dietnya kategori baik, sebanyak 42,8% berperilaku diet yang 
kurang dan sebanyak 57,2% perlu penambahan28. Hal tersebut dapat menjadi 
faktor risiko masalah gizi pada remaja. Anjuran asupan energi dalam sehari 
untuk remaja 12-21 tahun sebesar 2625 kalori per hari, yang didapat presentasi 
dari protein sekitar 10%-15%, karbohidrat sebesar 50-55% dan dari lemak 
sebesar tidak lebih dari 30%29. Asupan energi lebih rendah atau lebih tinggi dari 
anjuran secara berkepanjangan dapat mengakbatakan gizi lebih atau gizi buruk, 
yang keduanya mampu mempengaruhi dan menjadi faktor resiko untuk 
tingkatan body image yang dimiliki. Para remaja yang sedang melakukan 
program untuk memperbaiki bentuk tubuhnya karena memiliki tingkatan body 
image negatif artinya merasa kurang puas dengan tubuhnya sekarang 
melakukan diet yang mereka percaya bisa meningkatkan bentuk tubuhnya.  
 Diet tinggi protein diperlukan untuk memenuhi kebutuhan protein yang 
meningkat. Protein dalam otot urat dan jaringan ikat yang paling utama adalah 
kolagen. Fibrin dan miosin merupakan protein lain yang ada dalam otot. Protein 
yang diasup akan dipecah menjadi asam amino yang nantinya akan beredar 
dalam tubuh.Orang yang melakukan diet tinggi protein nantinya akan memiliki 
asam amino yang berlimpah dalam darahnya. Sel-sel otot yang sering dilatih 
akan memerlukan banyak protein kolagen, fibrin, dan miosin untuk 
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perkembangan sel ototnya. Kebutuhan kolagen, fibrin dan miosin dipenuhi dari 
pembentukan asam amino yang tersedia di dalam darah oleh sel-sel otot.   
 Lebih banyak konsumsi sayur dan buah bagi orang dengan kategori berat 
overweigt dan obese dapat membantu program penurunan berat badan dengan 
mencegah kenaikkan berat badan. Buah dan sayur mengandung banyak serat 
yang larut air seperti pektin dan beberapa hemiselulosa, keduanya mempunyai 
kemampuan menahan air dan menciptakan cairan kental dalam pencernaan. 
Fungsi cairan kental tersebut agar makanan yang sudah diolah dalam saluran 
pencernaan lebih lama untuk dicerna, karena proses absorsbi dalam usus 
menyerap cairan tersebut terlebih dahulu. Akibat dari kejadian tersebut akan 
memberi rasa kenyang yang lebih lama sehingga dapat mencegah 
mengkonsumsi makanan tambahan30.Selain konsumsi sayur dan buah konsumsi 
cairan juga dapat membantu penurunan berat badan bagi orang yang sedang 
menjalankan program diet penurunan berat badan. Penurunan berat badan 
dilaporkan oleh sebuah penelitian lebih banyak rata-rata 2kg dan 87% pada 
kelompok yang diintervensi rekomendasi minum air 0,5L31,32. 
b. Olahraga/Latihan Fisik 
 Olahraga atau latihan fisik yang dilakukan secara rutin diyakini dapat 
berakibat baik bagi tubuh dan pikiran.  Olahraga/latihan fisik diketahui 
mempunyai manfaat dalam meningkatkan kesehatan, salah satunya adalah 
dapat menurunkan berat badan. Seseorang yang melakukan olahraga senam 
aerobik low impact selama 2 bulan dilakukan 3 kali seminggu mengalami 
penurunan berat badan sebesar ±5kg, penurunan persen lemak sebesar ±4%, 
dan kadar kolesterol mengalami penurunan sebesar ±15 mg/dL33.  
 Olahraga dapat dibagi menjadi dua jenis yaitu latihan kekuatan dan daya 
tahan, dua-duanya memiliki efek yang berbeda pada proses metabolisme 
protein. untuk olahraga jenis kekuatan dengan jangka pendek perubahan pada 
sintesis protein tidak terjadi, namun dalam jangka panjang sintesis protein 
berubah menjadi lebih banyak, mengakibatkan hypertrophy pada sel-sel otot 
sehingga otot-otot akan berkembang lebih besar. Latihan daya tahan jangka 
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pendek mengakibatkan penurunan sintesis protein, semakin lama durasi latihan 
daya tahan semakin banyak juga penurunan protein sintesis. Latihan daya tahan 
dalam jangka panjang  tidak banyak mengakibatkan hypertrophy, latihan ini 
berdampak pada kekuatan otot dan keseimbangan protein otot. Jika ingin 
membentuk tubuh dengan otot yang lebih besar sebaiknya berlatih dengan jenis 
latihan kekuatan dalam jangka waktu lama dan rutin. 
 Selain dari efek kesehatan, olahraga berefek juga pada psikologi dan 
mental. Cukup berolahraga selama 10 menit mampu meningkatkan suasana 
psikologi dan mental. Berolahraga dan beraktifitas fisik membantu 
memproduksi endorfin dalam tubuh, endorfin adalah molekul protein yang 
fungsinya sebagai obat penenang dan penghilang rasa sakit karena ketegangan 
dan stress. Aktifitas sehari-hari manusia yang biasanya super sibuk 
menghasilkan hormon kortisol yang memicu stress, dengan berolahraga hormon 
kortisol akan digantikan oleh hormon endorfin yang terbentuk kemudian 
membentuk stabilitas emosional. Berolahraga mengalihkan sejenak fokus dan 
rasa stress dari pekerjaan, sehingga rasa jenuh dan stress berkurang. 
c. Konsumsi Suplemen 
 Suplemen merupakan produk yang dimaksudkan untuk melengkapi 
kebutuhan zat gizi makanan, mengandung satu atau lebih bahan berupa vitamin, 
mineral, asam amino, atau bahan lain (berasal dari tumbuhan dan bukan 
tumbuhan) yang mempunyai nilai gizi dan efek fisiologis dalam jumlah 
terkonsentrasi. Suplemen rata-rata dikonsumsi oleh seseorang yang aktifitasnya 
memang membutuhkan energi dalam jumlah cukup banyak seperti seseorang 
yang bekerja lebih mengandalkan otot, contohnya atlet. Penggunaan suplemen 
dalam dunia atlet sangat umum, bahkan terdapat organisasi atlet yang 
merekomendasikan penggunaan suplemen, dari penelitian didapat fakta bahwa 
9 dari 10(91,1%) atlet mengkonsumsi suplemen34. Para atlet dituntut untuk 
selalu dalam performa fisik yang prima, suplemen menjadi penting karena telah 
diketahui zat-zat yang dikandungnya sehingga mudah untuk menentukan 
kebutuhan zat apa saja untuk meningkatkan performa dan ketahan atlet.  
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B. Kerangka Teori 
  
Body Image Negatif 
- Tidak percaya diri 
- Menarik diri dari 
kehidupan sosial 
- Berusaha 
memperbaiki 
tubuhnya 
Body Image 
Positif 
- Bangga 
- Percara Diri 
- Merasa Puas 
Body Image 
Status Gizi 
Teman Sepermainan 
Keluarga 
Opini yang diterima 
Pemikiran 
Motivasi 
Kepercayaan Diri 
Media 
Perilaku memperbaiki body image 
- Diet(Asupan Energi dan Protein) 
- Olahraga 
- Konsumsi Suplemen pengubah 
bentuk tubuh 
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C. Kerangka Konsep 
 
 
D. Hipotesis 
Terdapat hubungan antara body image dengan perilaku konsumsi suplemen pengubah 
bentuk tubuh 
Terdapat hubungan antara body image dengan asupan energi dan protein 
  
Body Image 
Perilaku konsumsi 
suplemen untuk pengubah 
bentuk tubuh 
Asupan Energi dan Protein 
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BAB 3 
METODE PENELITIAN 
A. Ruang Lingkup 
1. Lokasi Penelitian 
Penelitian ini termasuk dalam lingkup gizi masyarakat yang akan dilaksanakan 
di Fakultas Hukum Universitas Diponegoro Semarang 
2. Waktu Penelitian 
a. Penyusunan proposal : Desember 2016 
b. Pengambilan data  : Agustus 2017 
c. Analisis data  : Agustus-September 2017 
d. Penyusunan laporan : September 2017 
B. Rancangan Penelitian 
 Rancangan penelitian yang digunakan adalah cross-sectional yaitu suatu 
penelitian yang mengidentifikasi efek pada saat ini dan kemudian mengidentifikasi 
faktor risiko pada waktu yang lalu35. Pada penelitian ini efeknya adalah konsumsi 
suplemen dan asupan energi dan protein, faktor resikonya berupa body image. 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
a. Populasi Target 
Populasi target dalam penelitian ini adalah seluruh remaja putra mahasiswa 
UNDIP 
b. Populasi Terjangkau 
Populasi terjangkau dalam penelitian ini adalah remaja putra berumur 18-21 
tahun Fakultas Hukum UNDIP 
2. Sampel 
a. Besar sampel 
Menggunakan rumus proporsi 
𝑛 =
𝑍2(1−∝ 2)⁄ 𝑝(1 − 𝑝)𝑁
𝑑2(𝑁 − 1) + 𝑍2(1−∝ 2)⁄ 𝑝(1 − 𝑝)
  
Keterangan:  
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n  = Besar sampel   
N = Besar populasi = 446 
𝑍2(1−∝ 2)⁄  = Nilai distribusi normal baku(tabel Z) pada α tertentu =  1,96 
p  = Perkiraan proporsi = 0,51236 
d  = Presisi mutlak = 0,1 
 
Dari perhitungan didapat sampel penelitian sebesar 80 orang 
 Untuk menghindari sampel yang drop out maka perlu dilakukan koreksi 
terhadap besar sampel yang dihitung dengan menambahkan sejumlah sampel 
agar sampel tetap terpenuhi: 
Sampel drop out = jumlah populasi yang didapat dari perhitungan 
sebelumnya x 
1
10
, jadi perlu penambahan 8 orang untuk menghindari sampel 
drop out. Total sampel yang diperlukan 88 orang. 
 
b. Cara pengambilan sampel 
Pengambilan sampel dilakukan dengan metode purposive sampling, atau 
tidak acak.  
c. Subjek 
Remaja Pria di Fakultas Hukum, Universitas Diponegoro Semarang  
d. Kriteria Inklusi 
1. Termasuk dalam golongan umur remaja tahap akhir 18-21 tahun  
2. Sehat jasmani, rohani, tidak sedang dalam perawatan medis 
3. Tidak sedang melakukan diet khusus karena menderita penyakit 
4. Tidak berprofesi sebagai seorang atlet 
5. Bersedia mengikuti penelitian dari awal hingga akhir dibuktikan dengan 
mengisi formulir Informed Consent 
e. Kriteria Ekslusi 
1. Remaja yang tidak hadir pada saat penelitian sedang dilaksanakan. 
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D. Variabel dan Definisi Operasional 
1. Variabel Penelitian  
a. Variabel dependen adalah konsumsi suplemen dan Asupan energi dan 
protein yang dilakukan untuk memperbaiki body image 
b. Variabel independen adalah body image 
2. Definisi Operasional 
Tabel 1.Definisi Operasional Variabel 
Variabel Definisi Operasional Hasil Ukur Skala 
Konsumsi 
suplemen 
Seberapa sering mengkonsumsi suplemen, 
jumlah yang dikonsumsi, jenis suplemen, 
dan tujuan mengkonsumsi. data diperoleh 
menggunakan kuesioner konsumsi suplemen 
yang meliputi jenis, jumlah, jadwal konsumsi 
suplemen yang dilakukan oleh sampel 
Skor Rasio 
Body Image 
 
 
 
Persepsi individu terhadap bentuk tubuh 
yang dimilikinya, diperoleh menggunakan 
Body Shape Questionere (BSQ) yang telah 
dimodifikasi dan divalidasi menyesuaikan 
keadaan sampel 
Skor 
 
 
 
 
Rasio 
 
 
 
 
Asupan 
Energi 
Berapa banyak energi yang dikonsumsi 
dalam satu hari, dihitung berdasar dari semua 
makanan dan minuman yang diasup pada 
satu hari dan diamati selama 3 hari 
menggunakan formulir recall 
Kalori Rasio 
Asupan 
Protein 
Berapa banyak jumlah protein biasanya 
dalam gram yang masuk ke dalam tubuh 
selama satu hari dan diamati selama 3 hari 
menggunakan formulir recall  
Gram Rasio 
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E. Prosedur Penelitian 
1. Peneliti mengajukan surat ijin penelitian kepada ketua Program Studi Ilmu gizi 
2. Setelah mendapatkan surat ijin dari kampus, peneliti kemudian mengajukan 
surat ethical clearance dan rekomendasi penelitian kepada komite etik di RSUP 
Dr. Moewardi Solo. 
3. Peneliti mengunjungi Fakultas Hukum untuk mengurus dan melengkapi 
perijinan diadakannya penelitian di  tempat tersebut 
4. Setelah mendapatkan surat ethical clearance dan perijinan dari Fakultas Hukum, 
kemudian peneliti melakukan penelitian untuk pengambilan data 
5. Peneliti menjelaskan maksud dan tujuan penelitian kepada calon responden 
6. Peneliti meminta calon responden untuk membaca lembar informed consent dan 
calon responden yang setuju kemudian menandatangani surat persetujuan 
responden. 
7. Peneliti mengukur tinggi badan dan berat badan responden menggunakan 
microtoise dan timbangan digital kemudian dihitung nilai IMT nya 
8. Peneliti membagikan kuesioner yang nantinya berisi karakteristik umum 
responden untuk diisi responden kemudian menjelaskan cara pengisian 
kuesioner. 
9. Peneliti memberikan waktu selama ±10 menit kepada responden untuk mengisi 
masing-masing kuesioner dan mempersilahkan responden bertanya apabila 
responden kurang memahami pernyataan pada kuesioner. 
10. Kuesioner yang telah diisi kemudian dikembalikan kembali kepada peneliti 
kemudian peneliti mengecek ulang kelengkapan isi kuesioner 
 
F. Pengumpulan Data 
1. Jenis Data 
a. Data Primer 
Data primer adalah data yang diperoleh dengan melakukan pengukuran 
langsung pada subjek sesuai dengan tujuan penelitian. Data perimer meliputi 
identitas sampel, pengukuran antropometri 
20 
 
 
1) Data karakteristik sample diperoleh melalui wawancara langsung kepada 
responden dengan menggunakan kuesioner meliputi nama, jenis kelamin, 
tanggal lahir, alamat, dan nomor telepon. 
2) Data body image diperoleh melalui penilaian kuesioner BSQ(Body Shape 
Questioner) yang telah ditanyakan pada responden dengan metode 
wawancara 
3) Data tentang konsumsi suplemen diperoleh dengan pengisian kuesioner 
oleh para subjek. 
4) Data asupan energi dan protein  diperoleh dengan wawancara pengisian 
formulir recall. 
b. Data Sekunder 
Data sekunder diperoleh dari data tentang identitas umum siswa yang ada di 
SMA 3 Semarang. 
2. Instrument Penelitian 
a. Informed consent. 
b. Alat pengukur tinggi badan yaitu microtoise dengan ketelitian 0,1 cm. 
c. Alat pengukur berat badan yaitu timbangan dengan ketelitian 0,1 kg 
d. Kuesioner yang digunakan untuk mendapatkan data karakteristik sampel 
meliputi nama, jenis kelamin, tanggal lahir, alamat, dan nomor telepon. 
e. Kuesioner untuk mendapatkan body image meliputi pertanyaan-pertanyaan 
tentang kepuasan dengan bentuk tubuh yang dimiliki 
f. Formulir recall 24 jam untuk mendapatkan data asupan energi dan protein  
g. Kuesioner untuk mendapat data konsumsi suplemen yang digunakan 
 
G. Analisis Data 
Data yang telah dikumpulkan akan dianalisis dengan progam komputer. Semua 
data sebelum dianalisis, akan diuji normalitas data terlebih dahulu. Uji normalitas 
data yang akan digunakan adalah kolmogrof-smirnov  karena jumlah sampel 
keseluruhan lebih dari 50. Metode pengujian data akan dibagi menjadi 2, yaitu 
univariat dan bivariat. 
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1. Analisis Univariat 
 Analisis univariat dilakukan dengan menyajikan data tabel distribusi 
frekuensi dari variabel yang diteliti. Analisis univariat dilakukan dengan 
memasukkan data secara terpisah dalam tabel frekuensi dengan tujuan untuk 
mendeskripsikan konsumsi suplemen dan asupan energi dan protein. Data yang 
bersifat numeric disajikan dalam bentuk rerata, standar deviasi, nilai maksimum 
dan nilai minimum sedangkan data bersifat kategorik disajikan dalam bentuk 
distribusi frekuensi.  
2. Analisis Bivariat 
Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara body 
image dengan asupan protein dan protein dan konsumsi suplemen. Uji 
normalitas menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov. Apabila data berdistribusi 
normal digunakan uji pearson, sedangkan bila data berdistribusi tidak normal  
maka dilakukan uji rank-spearman . Jika didapat hasil angka positif berarti 
terdapat hubungan sedangakan bila hasil angka negatif maka tidak terdapat 
hubungan antara body image dengan asupan energi dan protein dan perilaku 
konsumsi suplemen pengubah bentuk tubuh 
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Formulir Recall 24 Jam 
Nama  :       TB  : 
Umur  :       BB  : 
Angkatan  :       IMT  : 
Aktivitas : 
Waktu Makan Nama makanan Bahan Makanan 
Jenis URT Gram 
Pagi     
Selingan Pagi     
Siang     
Selingan Sore     
Malam     
 
KUESIONER BODY IMAGE SATISFACATION 
Nama :         Angkatan : 
Usia :          
 
No Pertanyaan Tidak 
pernah 
Jarang Kadang-
kadang 
Sering Sangat 
sering 
Selalu 
1 Pernahkah anda merenung 
memikirkan bentuk tubuh anda? 
      
2 Pernahkah anda merasa sangat 
khawatir dengan bentuk tubuh anda 
sehingga anda merasa harus 
mengatur pola makan (waktu 
makan, jenis dan jumlah makanan? 
      
3 Pernahkah perasaan kenyang 
(setelah konsumsi banyak 
makanan) membuat anda merasa 
menjadi gemuk? 
      
4 Pernahkah anda menyesali bentuk 
tubuh anda hingga membuat anda 
tidak percaya diri? 
      
5 Pernahkah anda merasa tidak 
percaya diri saat anda sedang 
bersama laki-laki tinggi, atletis dan 
berotot? 
      
6 Pernahkah anda tidak percaya diri 
karena merasa pendek atau terlalu 
kurus? 
      
7 Pernahkah anda merasa menjadi 
gemuk walaupun anda hanya 
makan dengan porsi yang kecil? 
      
8 Pernahkah anda merasa bentuk 
tubuh anda tidak sebaik lakilaki 
lain? 
      
9 Pernahkan anda sangat 
menginginkan tubuh anda tinggi, 
atletis dan berotot? 
      
10 Pernahkah anda merasa gemuk saat 
tidak berpakaian? (contohnya saat 
mandi) 
      
11 Pernahkah anda menghindari 
menggunakan pakaian yang 
menyebabkan bentuk tubuh anda 
terlihat? 
      
12 Pernahkah anda membayangkan 
untuk membuang bagian tubuh 
anda yang berlemak? 
      
13 Pernahkah anda merasa takut 
gemuk saat makan makanan 
berlemak atau makanan tinggi 
kalori lainnya? 
      
14 Pernahkah anda terpikir untuk ingin 
menambah tinggi badan anda? 
      
15 Pernahkah anda merasa diri anda 
sangat besar dan bulat/sangat kecil 
dan krempeng? 
      
16 Pernahkah anda merasa malu 
dengan tubuh anda? 
      
17 Pernahkah anda merasa sangat 
senang dengan bentuk tubuh anda 
saat selesai berolahraga? 
      
18 Pernahkah anda berpikir bahwa 
anda mempunyai bentuk tubuh 
seperti sekarang ini sebagai akibat 
dari kurangnya pengontrolan diri 
terhadap asupan makan anda? 
      
19 Pernahkah anda merasa khawatir 
jika orang lain mengejek tentang 
tinggi badan anda? 
      
20 Pernahkah anda merasa bahwa 
bentuk tubuh anda tidak seperti 
yang anda harapkan? 
      
21 Pernahkah anda merasa bentuk 
tubuh saat ini membuat anda 
kurang bugar/berotot? 
      
22 Pernahkah anda merasa khawatir 
akan memakan banyak tempat saat 
sedang duduk bersama orang lain? 
(contohnya saat duduk di atas sofa 
atau di dalam bis) 
      
23 Pernahkah anda khawatir 
gemuk/terlalu kurus terhadap tubuh 
anda saat berolahraga? 
      
24 Pernahkah anda merasa tidak 
percaya diri karena bentuk tubuh 
tidak ideal saat berdekatan dengan 
lawan jenis? 
      
25 Pernahkah anda mencubit bagian 
tubuh anda untuk melihat seberapa 
banyak lemak yang ada? 
      
26 Pernahkah anda menghindari situasi 
di mana orang dapat melihat tubuh 
anda? (saat berenang, berolahraga) 
      
27 Pernahkah anda merasa tidak 
percaya diri dengan bentuk tubuh/ 
berat badan/tinggi badan anda 
sehingga malu untuk bergaul 
      
dengan teman anda?  
28 Pernahkah kekhawatiran terhadap 
bentuk tubuh anda membuat anda 
merasa harus berolahraga? 
      
29 Pernahkah anda menginginkan 
bentuk tubuh anda seperti bentuk 
tubuh orang lain? 
      
30 Pernahkah anda menghindari 
keramaian karena tidak percaya diri 
dengan bentuk tubuh anda? 
 
      
31 Pernahkah anda tidak menyukai 
bentuk tubuh anda saat berada di 
depan cermin? 
      
32 Pernahkan anda mengatur pola 
makan (waktu makan, jenis dan 
jumlah makanan) yang sangat ketat 
untuk mengurangi berat badan 
anda? 
      
33 Pernahkah anda merasa telah 
melakukan olahraga yang 
berlebihan demi memperoleh 
bentuk tubuh yang tinggi, atletis, 
dan berotot? 
      
34 Pernahkah anda merasa tidak 
percaya diri saat berada pada 
tempat olahraga seperti kolam 
renang dan tempat fitnes? 
      
 
KUESIONER KONSUMSI SUPLEMEN 
 
Nama :         Angkatan : 
Usia : 
Jawablah pertanyaan berikut dengan jujur dan sebenar-benarnya! jawablah dengan 
mencentang kolom ya atau tidak dan isilah di titik-titik yang tersedia!  
No Pernyataan YA TIDAK 
1 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen penambah massa otot? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama : ....................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
2 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen penambah berat 
badan? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama : ....................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
3 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen penurun berat badan? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama:.......................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
4 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen penambah kebugaran 
tubuh? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama:.......................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
5 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen vitamin dan mineral? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama:.......................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
6 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen peningkat stamina? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama:.......................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
7 Apakah anda pernah mengkonsumsi suplemen untuk penambah 
tinggi badan? 
Kapan : ................................................................................................. 
Berapa lama:.......................................................................................... 
Berapa banyak : .................................................................................... 
  
8 Apakah saudara rutin/teratur mengkonsumsi suplemen   
9 Apakah terdapat efek menguntungkan dari setelah saudara 
mengkonsumsi suplemen secara rutin/teratur? 
  
10 Apakah saudara menjadi sangat membutuhkan suplemen tersebut dan 
tidak bisa meninggalkannya? 
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ABSTRACT 
Background : Adolescent was a period of seeking self-identitiy, including their appearence. Other 
than that adolescent more susceptible to media characterization about men’s body ideal, so the 
concern about body image in male right now became more serious and can cause negative body 
image or not satissfied with their body. Even though negative body image can affect energy and 
protein intake and supplement consumption behaviour.  
Methods : This study was cross sectional design. Subjects were 88 male age 18-21 years old 
college students at Law Faculty, Diponegory University Semarang and the selection of subjects 
were performed by purposive sampling that met the inclusion criteria. The body image data was 
collected using Body Shape Questionere(BSQ). The body image scores were classified in 4 
categories: body shape satisfaction (<80), mild dissatisfaction (80-110), moderate dissatisfaction 
(111-140), severe dissatisfaction (>140). The energy and protein intake data obtained through 24 
hours food and did in not ordinal 3 days. Supplement consumption behaviour obtained from 
interview that include what, how much, how often supplement comsumption in one year earlier.  
The nutritional status data obtained through the measurement of height and weight. Data analized 
by statistic software, with pearson correlation test as a method. 
Result : Subject’s age range was 18-21 years old. Nutrional status most of the samples was  
normal (63,6%) , overweight-obese (27,3%) and underweight (9,1%). About 57,9% subject were 
classified at negative body image. There were 98,8% of samples classified at inadequate energy 
intake and 62,5% were classified at inadequate protein intake. There was 36,4% respondent 
consumes supplements, the most consume was kind of muscle gain, then height gain and stamina 
booster. There were no correlations (p>0,05) beetwen body image and energy (p=0,743), protein 
intake (p=0,948) and no correlation beetwen supplement consumption behavior(p=0,498).  
Conclusion: Most of the subject have negative body image but no significant correlation beetwen 
body image and energy, protein intake also with supplemen consumption behaviour. 
Keyword : body image, Energy intake, Protein intake, supplement, adolescent 
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Hubungan Body Image dengan Asupan Energi dan Protein serta Perilaku 
Konsumsi Suplemen pada Mahasiwa di Semarang 
Iglas Er Sugiar1, Fillah Fithra Dieny1 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang : Remaja adalah masa mencari identitas diri termasuk penampilan selain itu 
remaja rentan terpengaruh oleh penggambaran media tentang bentuk tubuh ideal, sehingga 
perhatian pada body image pada pria sekarang ini menjadi hal serius dan dapat menyebabkan body 
image negatif atau tidak puas dengan tubuhnya. Padahal Body image negatif pada remaja dapat 
mempengaruhi asupan energi dan protein serta perilaku dalam mengkonsumsi suplemen. 
 
Metode : Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional. Subjek berjumlah 88 orang dan 
merupakan mahasiswa Fakultas Hukum, Universitas Diponegoro, Semarang. Pemilihan subjek 
dengan kriteria tertentu atau kriteria inklusi. Data body image didapatkan menggunakan kuesioner 
body shape questionere (BSQ). Penilaian body image dapat dikelompokkan menjadi empat yaitu 
puas (<80), ketidakpuasan ringan (80-110), ketidakpuasan sedang (111-140) dan ketidakpuasan 
berat (>140). Asupan energi dan protein didapat dari wawancara metode recall 24 jam selama 3 
hari tidak berurutan. Data perilaku konsumsi suplemen diperoleh menggunakan kuesioner yang 
berisi pertanyaan apa, berapa banyak, dan berapa sering konsumsi suplemen selama satu tahun 
terakhir. Data status gizi didapat melalui pengukuran tinggi dan berat badan kemudian dihitung 
IMT nya. Analisis data menggunakan program statistik komputer, dengan metode uji korelasi 
pearson. 
 
Hasil :  Usia subjek antara 18-21 tahun. Sebagian besar subjek memiliki status gizi  normal 
(63,6%), lalu overweight-obese (27,3%), dan underweight (9,1%). Sebanyak 57,9% memiliki body 
image negatif. Terdapat 98,8% subjek mengalami kekurangan asupan energi dan 62,5% 
kekurangan asupan protein. Sebanyak 36,4% subjek pernah mengkonsumsi suplemen, paling 
banyak yang dikonsumsi jenis penambah massa otot, penambah tinggi badan dan peningkat 
stamin. Tidak berhubungan (p>0,05) antara body image dengan asupan energi (p=0,743) dan 
asupan protein (p=0,948) serta tidak ada hubungan dengan perilaku konsumsi suplemen (p=0,498).  
 
Simpulan : Sebagian subjek memiliki body image negatif namun tidak berhubungan signifikan 
antara body image dengan asupan energi, protein dan perilaku konsumsi suplemen. 
 
Kata Kunci : body image, asupan energi, asupan protein, konsumsi suplemen 
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PENDAHULUAN 
 Remaja adalah manusia yang berumur antara 16-21 tahun. Remaja yaitu masa 
yang paling mempengaruhi pembentukan karakter kepribadian. Di fase remaja 
perkembangan fisik, mental, emosional dan sosial paling tinggi1. Pada masa ini 
remaja menjadi lebih memperhatikan penampilan dirinya, terutama dengan bentuk 
tubuh yang dimiliki. Bentuk tubuh yang dimiliki dapat menciptakan pandangan atau 
persepsi tentang tubuh yang dimilikinya, disebut body image. Body image merupakan 
penilaian yang dimiliki seseorang tentang penampilan fisiknya dan pemikiran dan 
perasaan yang timbul dari penilaian tersebut2.  
 Body image dapat dikategorikan menjadi body image positif dan negatif. Body 
image positif merupakan kondisi ketika seseorang menerima dan menghargai bentuk 
tubuhnya2. Body image negatif keadaan ketika seseorang tidak puas dan merasa 
tubuhnya tidak bagus2. Kedua kategori body image ini dapat memicu masalah karena 
body image  dan pola konsumsi makan dapat mempengaruhi satu sama lain. Body 
image yang dimiliki negatif sedangkan status gizi normal dapat mengakibatkan 
konsumsi makan terlalu banyak atau sedikit dari kebutuhan. Body image positif 
sedangkan status gizi tidak normal dapat mengakibatkan konsumsi makan selama ini 
yang mengakibatkan status gizi tidak normal terus berlanjut. Para remaja cenderung 
mengkonsumsi makanan tidak sesuai dengan kebutuhan dan anjuran diet3. Para 
remaja mengkonsumsi makanan yang jumlahnya mereka perkirakan agar bentuk 
tubuhnya dapat menjadi yang mereka inginkan berdasar body image yang dimiliki 
meskipun sebenarnya jumlahnya tidak tepat, dapat kurang atau lebih.  
 Bentuk tubuh yang paling diinginkan di kalangan remaja putra adalah bentuk 
tubuh tinggi dan berisi atau berotot4. Sebuah fakta yang didapat dari penelitian bahwa 
semakin tinggi ketidakpuasan tersebut maka status gizinya semakin tidak normal, 
yang berarti ada hubungan body image dengan status gizi5. Kepercayaan diri 
seseorang dan body image yang dimiliki saling berpengaruh, body image memiliki 
sumbangan efektif sebesar 27,3% pada faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri6. 
 Usaha yang paling umum dilakukan para remaja putra untuk mencapai bentuk 
tubuh idaman mereka adalah dengan berolahraga dan fitness secara rutin. Pengaruh 
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fitness secara rutin berdampak pada sebagian besar (88,9%) pelakunya, mereka 
memiliki citra tubuh/body image yang sedang atau cukup7. Seseorang yang rutin 
melakukan fitness dan melatih otot perombakan asam amino digantikan dengan 
jumlah yang lebih banyak sehingga otot akan mengalami pertambahan massa. Akibat 
yang diterima tubuh dari banyaknya asupan protein sehari-hari didapat setelah jangka 
waktu lama, untuk jangka pendek tidak ditemukan efek kesehatan yang dapat 
merugikan8.  
 Kebutuhan protein seseorang yang rutin melakukan fitness memerlukan 
tambahan asupan protein, biasanya dicukupi dengan konsumsi suplemen. Suplemen 
untuk perkembangan otot ada beberapa macamnya, yaitu suplemen protein, suplemen 
creatine, suplemen glutamin, dan suplemen mineral/multivitamin. Selain itu banyak 
lagi suplemen untuk tujuan kesehatan dan penambah kebutuhan zat gizi tubuh. 
Perilaku konsumsi suplemen di kalangan remaja didominasi oleh konsumsi dari jenis 
sport drink 56,4%), kemudian vitamin dan mineral (48,7%), energy drink (42,3%) 
suplemen herbal (17,9%), sementara susu tinggi protein hanya sedikit yang 
mengkonsumsi (3,9%)9. Konsumsi suplemen harus diimbangi dengan latihan 
membentuk otot jika tidak maka banyaknya protein yang masuk hanya sebagian yang 
digunakan, karena kebutuhan protein yang sedikit. Berdasarkan latar belakang 
tersebut, maka peneliti merumuskan masalah apakah ada hubungan antara body 
image dengan perilaku konsumsi suplemen. 
 
METODE 
 Penelitian dilaksanakan di Fakultas Hukum Universitas Diponegoro pada 
bulan agustus 2017. Penelitian berdesain cross-sectional. Subjek penelitian adalah 
laki-laki yang dalam kisaran umur remaja yaitu 18-21 tahun yang terdaftar sebagai 
mahasiswa Fakultas Hukum UNDIP yang dipilih dengan cara purposive sampling 
atau tidak acak. Subjek dipilih sebanyak 88 orang, kriteria inklusi subjek adalah sehat 
jasmani, rohani, tidak dalam sedang perawatan medis, tidak sedang melakukan diet 
khusus, bersedia mengikuti penelitian dari awal hingga selesai, dan bersedia 
menandatangi informed consent.  
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 Data yang dikumpulkan berupa data identitas subjek, tinggi badan, berat 
badan, skor citra tubuh, konsumsi makanan selama 3 hari tidak berurutan, konsumsi 
suplemen. Pengukuran tinggi badan menggunakan microtoise ukuran maksimal 200 
cm, dan tingkat ketelitian 0,1cm, pengukuran berat badan menggunakan timbangan 
digital injak dengan ketelitian 0,1 kg. Data konsumsi makanan didapat melalui 
kuesioner recall makanan 24 jam, dilakukan dengan metode wawancara kepada 
subjek. Penentuan jumlah asupan energi dan protein didapat melalu program 
komputer bernama Nutrisurvey yang telah disesuaikan dengan makanan yang ada di 
indonesia. Penilaian asupan energi dan protein berdasar dari standar kebutuhan energi 
dan protein oleh Kemenkes Indonesia tahun 2013 berdasar umur, untuk umur 18 
tahun kebutuhan energi sebesar 2675 kkal dan protein sebanyak 66 g, sedangkan 
untuk umur 19-21 kebutuhan energi sebesar sebesar 2725 kkal dan protein sebanyak 
62 g11. 
 Konsumsi suplemen didapat melalui wawancara kepada subjek dengan 
berpedoman pada kuesioner yang dibuat. Kuesioner berisi pertanyaan apakah subjek 
pernah mengkonsumsi suplemen berdasar jenis-jenisnya antara lain penambah massa 
otot yang kandungannya tinggi protein dan tinggi kalori diklaim dapat menambah 
tingkat pembentukan otot tubuh, penambah berat badan kandungannya protein dan 
karbohidrat dengan tingkat bioavailabilitas yang tinggi diklaim mampu dengan cepat 
membantu mencerna dan menyerap zat-zat gizi, penurun berat badan berisi zat-zat 
alami maupun sintetis yang diklaim mampu mengurangi nafsu makan dan 
mengurangi kadar penyerapan lemak tubuh sehingga berat badan dapat turun, 
penambah kebugaran berisi vitamin C dan B kompleks yang diklaim mampu 
meningkatkan daya tahan tubuh sehingga tubuh selalu sehat, peningkat stamina yang 
kandungannya tinggi zat besi untuk membantu pengangkutan oksigen dari paru-paru 
ke semua jaringan tubuh sehingga membantu proses metabolisme dan pembentukan 
energi, dan jenis yang terakhir adalah penambah tinggi badan dengan kandungan 
paling dominan dari kalsium dan zinc yang diklaim mampu mengoptimalkan proses 
osifikasi atau pertumbuhan tulang. Kuesioner konsumsi suplemen juga berisi 
pertanyaan tentang kebiasaan konsumsi, efek yang dirasakan, ketergantungan 
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terhadap suplemen. Pertanyaan lanjutan jika subjek pernah konsumsi suplemen yaitu 
berapa lama, sejak kapan dan berapa banyak konsumsi suplemen tersebut selama 
setahun kebelakang. Kuesioner ini nantinya akan dinilai berdasar poin-poin yang 
dijawab, ada 10 pertanyaan masing-masing pertanyaan berjumlah 1 poin. 
 Kuesioner citra tubuh yang digunakan adalah BSQ (Body Shape 
Questionnaire)10 yang telah diterjemahkan dan disesuaikan dengan bahasa indonesia 
tanpa mengubah inti dan maksud dari poin-poin pertanyaan. Isi dari kuesioner BSQ 
yaitu pertanyaan-pertanyaan mengenai persepsi, sikap, perasaan, dan perilaku subjek 
selama 4 bulan terakhir terhadap bentuk tubuh yang dimiliki, lemak tubuh, keinginan 
untuk mendapat badan berotot, menginginkan badan yang lebih ramping atau lebih 
gemuk, perasaan malu ketika berada di di tempat yang bayak orang, tidak percaya 
diri, sedih maupun putus asa. Penilaian kuesioner didapat dari menjumlahkan poin-
poin yang ada dalam pilihan jawaban subjek, tersedia 6 pilihan jawaban yaitu tidak 
pernah, jarang, terkadang, sering, dan sangat sering, masing-masing poin dari 
jawaban tersebut bernilai 1,2,3,4,5,6.  
 Pengkategorian body image dilakukan berdasar banyaknya poin penilaian, 
lebih dari 140 “ketidakpuasan ringan”, 111-140 “ketidakpuasan sedang”, 80-110 
“ketidakpuasan ringan”, dan kurang dari 80 “Positif”10. Penentuan status gizi 
menggunakan indikator IMT yang diklasifikasikan oleh Depkes RI tahun 2003, untuk 
laki-laki kurang dari 18 kg/m2 kurus, 18-25 kg/m2 berarti normal, 25-27 kg/m2 berarti 
overweight, dan lebih dari 27 kg/m2 berarti obesitas12.  
 Uji normalitas yang dilakukan dengan uji Kolmogrov-Smirnov dan analisis 
univariat digunakan untuk mendeskripsikan tiap-tiap variabel yang ada. Analisis 
bivariat yang dilakukan melihat hasil dari uji normalitas. Uji hubungan  
menggunakan uji korelasi Pearson. Analisis ini dilakukan untuk melihat apakah 
terdapat hubungan antara body image dengan asupan energi dan protein dan perilaku 
konsumsi suplemen pengubah bentuk tubuh.  
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HASIL PENELITIAN 
Karakterisitik Subjek 
 Subjek dalam penelitian ini berjumlah 88 orang mahasiswa (putra) di Fakultas 
Hukum Universitas Diponegoro. Usia subjek dipilih diantara rentang umur 18-21 
tahun, rata-rata usia subjek yang diteliti 19,26 tahun ±1,13 SD. Tinggi badan rata-rata 
subjek 169 cm ±5,85 SD. Berat badan rata-rata subjek 65,5 kg ±13,2 SD. IMT 
(Indeks Massa Tubuh) subjek berkisar antara 16,1-36,3 kg/m2 dengan rata-rata 22,88 
kg/m2 ± 4,13SD.  
 Asupan energi subjek rata-rata sebesar 1533 kkal±366 SD. Asupan energi 
berkisar antara 684-2849 kkal. Asupan protein subjek rata-rata sebanyak 58,43 
g±15,7 SD. asupan protein berada di kisaran 20-105 g. Pencapaian asupan energi 
subjek rata-rata sebesar 56,5% ±13,6% SD, dengan pencapaian minimum sebesar 
25% dan pencapaian maksimum sebesar 105%. Pencapaian asupan protein subjek 
rata-rata 92,5% ±25,2% SD, dengan pencapaian minimum sebesar 32% dan 
pencapaian maksimum sebesar 169%. Distribusi karakteristik subjek dapat dilihat 
pada tabel 1. 
Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subjek 
Kategori Minimum Maksimum Mean±SD 
Usia (tahun) 18 21 19.3±1.13 
Tinggi Badan  (cm) 156.5 187.3 169±5.85 
Berat Badan (kg) 43.6 115.6 65.5±13.2 
Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 16.1 36.3 22.9±4.13 
Asupan Energi (kkal) 684 2849 1533±366 
Pencapaian Asupan Energi 25% 105% 56,5%±13,6 
Asupan protein (g) 20 105 58.4±15.7 
Pencapaian Asupan Protein 32% 169% 92,5%±25,2 
 
Gambaran Status Gizi, Asupan Energi, Asupan Protein, dan Perilaku Konsumsi 
Suplemen 
 Status gizi subjek dengan status gizi normal sebanyak 56 orang (63,6%), 
Kurus 8 orang (9,1%), Kegemukan 11 (12,5%) dan obesitas sebanyak 13 orang 
(14,8%). Kategori pencapaian asupan kalori subjek didapatkan hanya 1 orang subjek 
yang cukup dalam mencapai kebutuhan energi, sedangkan sisanya kurang 10 orang 
(11,4%) dan paling banyak sangat kurang sebanyak 77 orang (87,5%). Pencapaian 
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protein didapat data bahwa 33 orang (37,5%)  sudah cukup asupan proteinnya, 25 
orang (28,5%) kurang asupan proteinnya dan ada 30 orang (34%) sisanya sangat 
kurang. Skor body image yang telah dikategorikan berdasar penilaian BSQ didapat 
sebanyak 37 orang (42,1%) positif atau sudah cukup puas dengan bentuk tubuhnya, 
sebanyak 35 orang (39,7%) mengalami ketidakpuasan ringan, dan 16 orang (18,2%) 
mengalami ketidakpuasan sedang.  
   
Tabel 2. Gambaran Variabel  
Variabel n % 
Status gizi   
Normal 56 63.6% 
Kurus 8 9.1% 
Kegemukan 11 12.5% 
Obesitas 13 14.8% 
Asupan Energi   
Tidak Cukup 87 98.8% 
Cukup 1 1.2% 
Asupan Protein   
Tidak Cukup 55 62.5% 
Cukup 33 37.5% 
Body Image   
Puas 37 42.1% 
Tidak Puas 51 57,9% 
Suplemen   
Ya 32 36.4% 
Tidak 56 63.6% 
Jenis Suplemen   
Penambah massa otot 11 12.5% 
Penambah Berat Badan 3 3.4% 
Penurun Berat Badan 2 2.3% 
Penambah tinggi badan 8 9.1% 
Peningkat Stamina 8 9.1% 
Penambah Kebugaran 6 6,8% 
 
 Perilaku konsumsi suplemen subjek sebanyak 32 orang (36,4%) mengaku 
pernah konsumsi suplemen dan sisanya 56 orang (63,6%) tidak pernah. Jenis-jenis 
suplemen yang dikonsumsi urut dari yang paling banyak adalah penambah massa otot 
sebanyak 11 orang (12,5%) pernah kosnsumsi jenis ini. Selanjutnya dari jenis 
penambah tinggi badan dan peningkat stamina masing-masing sebanyak 8 orang 
(9,1%) pernah konsumsi suplemen jenis ini. Penambah kebugaran sebanyak 6 orang 
(6,8%), penambah berat badan sebanyak 3 orang (3,4%) dan terakhir penurun berat 
7 
 
badan sebanyak 2 orang (2,3%). Frekuensi konsumsi suplemen rata-rata subjek 
sebanyak sehari sekali, dengan jumlah yang paling banyak adalah setiap hari 
konsumsi 5 kali, dan yang paling sedikit sebulan sekali. Suplemen yang paling 
banyak dikonsumsi dalam jenis bubuk diikuti jenis tablet. Durasi konsumsi suplemen 
dalam setahun memiliki rata-rata selama 7,5 bulan dengan durasi yang paling singkat 
0,5 bulan dan paling lama selama 12 bulan. Keseluruhan gambaran variabel dapat 
dilihat pada tabel 2.  
 Berdasar data yang diperoleh dapat dianalisis nilai body image pada masing-
masing kategori status gizi. Subjek dengan kategori status gizi normal yang puas dan 
tidak puas terhadap tubuhnya hampir sama, yang puas sebanyak 33% dari seluruh 
sampel atau 29 orang sedangkan yang tidak 30.7% atau 27. Subjek dengan status gizi 
kurus lebih banyak yang mempunyui skor puas yaitu sebanyak 5 orang, yang tidak 
puas 3 orang. Kategori body image tidak puas cukup dominan pada subjek yang 
mengalami status gizi kegemukan dan obesitas, sebanyak 21 orang tidak puas dan 
hanya 3 orang yang merasa puas. Data lengkap penilaian body image berdasar status 
gizi ditampilkan pada tabel 3. 
Tabel 3. Gambaran kategori Body Image berdasar Status Gizi 
Status Gizi 
Body Image 
Puas(n) % Tidak Puas(n) % 
Normal 29 33 27 30.7 
Kurus 5 5.7 3 3.4 
Kegemukan 2 2.3 9 10.2 
Obesitas 1 1.1 12 13.6 
 
Uji hubungan Body Image dengan Asupan Energi, Asupan Protein dan Perilaku 
Konsumsi Suplemen  
 Hasil uji korelasi pearson menunjukkan bahwa body image sama sekali tidak 
berhubungan dengan asupan energi, asupan protein maupun konsumsi suplemen. 
Nilai yang muncul pada hasil uji korelasi ini bernilai lebih dari 0,05 baik hubungan 
body image dengan asupan energi (p=0,743), body image dengan asupan protein 
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(p=0,948) dan body image dengan perilaku konsumsi suplemen (p=0,498). Hasil uji 
korelasi lebih detail dapat dilihat pada tabel 4. 
Tabel 4. Hasil Uji korelasi pearson  
 Asupan Energi Asupan Protein Konsumsi suplemen 
 r p r p r p 
Body Image 0.035 0.743 0.007 0.948 0.073 0.498 
 
PEMBAHASAN 
 Body image adalah hasil dari berbagai aspek yang berdasar pada pengalaman 
psikologi tentang tubuhnya, terutama pada bentuk tubuhnya tapi terdapat faktor lain 
yang dapat mempengaruhinya13. Body image  memiliki hubungan yang signifikan 
dengan aspek penting lainnya seperti kesehatan fisik dan psikologi14. Hasil skor body 
image pada penelitian ini sebanyak 57,9% subjek merasa tidak puas dengan bentuk 
tubuhnya sedang yang puas sebanyak 42,1%. Hasil tersebut memperkuat teori bahwa 
periode dimana ketidakpuasan tubuh paling tinggi ada pada masa remaja15, pada masa 
ini body image terus berubah berdasar pengalaman hidup dan terus berkembang 
seiring usia yang bertambah16.  
 Dari hasil analisis skor body image berdasar kategori status gizi subjek tingkat 
kepuasan bentuk tubuh subjek dengan status gizi normal dan kurus sebagian besar 
sudah puas dengan tubuhnya, sementara untuk subjek dengan status gizi kegemukan 
dan obesitas sebagian besar tidak puas. Hasil diatas dapat diasumsikan semakin tinggi 
nilai status gizi maka semakin merasakan ketidakpuasan dalam tubuhnya, sependapat 
dengan penelitian yang dilakukan pada siswa SMA di semarang bahwa subjek 
dengan status gizi overweight dan obesitas semakin menunjukkan ketidakpuasan 
terhadap tubuhnya17. Pemilik tubuh overweight atau obesitas merasa tidak percaya 
diri karena terciptanya standar ideal bentuk tubuh bagi laki-laki yaitu bentuk huruf V 
yang besar dan berotot dibagian dada, lengan, dan tangan, mereka beranggapan 
bentuk inilah yang menjadi daya tarik bagi kaum wanita18. Standar ideal ini banyak 
pengaruhnya oleh media yang selalu menggambarkan pria yang maskulin dengan 
tubuh yang berotot dan ramping19,20,21. Mulai dari masa kecil sampai remaja biasanya 
sudah mendapat doktrin melalui media massa seperti televisi, papan iklan, film, video 
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musik, video game, mainan figur, majalah dan internet yang menggambarkan 
bagaimana bentuk tubuh, ukuran tubuh, berat tubuh dan penampilan yang ideal 
menjadi daya tarik paling utama22, akibatnya para remaja yang tidak memiliki bentuk 
tubuh seperti yang digambarkan cenderung tidak puas terhadap tubuhnya sendiri. 
 Hasil uji hubungan korelasi pearson skor body image dengan asupan energi 
bernilai p=0,743 yang berarti tidak terdapat korelasi yang berarti, hal ini menandakan 
asupan subjek dengan body image negatif tidak ada bedanya dengan body image 
positif. Hasil uji hubungan korelasi pearson antara skor body image dan asupan 
protein p=0,948 yang berarti tidak ada hubungan yang berarti, menandakan tidak ada 
bedanya tinggi rendah skor body image dengan jumlah asupan protein subjek. 
 Dugaan sebelumnya yang mengatakan bahwa remaja dengan body image 
negatif cenderung ingin mengubah bentuk tubuhnya dengan memperbaiki kualitas 
asupan dan mengkonsumsi suplemen pengubah bentuk tubuh tidak terbukti benar dari 
penelitian ini. Sependapat dengan penelitian yang dilakukan pada mahasiswa di 
indonesia bahwa tingkat konsumsi makanan ternyata tidak terlalu dipengaruhi oleh 
body image23.  
 Tingkat pencapaian asupan energi yang didapat dari penelitian ini hampir 
seluruhnya kurang (98,8%) hanya satu orang yang asupan energinya mencapai Angka 
Kecukupan Gizi (AKG) indonesia. Mahasiswa sebagian besar memang mengalami 
asupan gizi yang kurang dari AKG22. Ada sejumlah faktor yang mempengaruhi pola 
makan pada mahasiswa salah satunya sikap terkait gizi seperti penerapan 
pengetahuan gizi, karena hanya dari pengetahuan yang baik tentang gizi tidak 
mempengaruhi hasil asupan makan24. 
 Pencapaian asupan protein subjek sebagian besar tidak cukup sebesar 62,5% 
dan yang cukup asupan proteinnya 37,5%. Faktor yang dapat diasumsikan menjadi 
penyebab kurangnya asupan energi dan protein adalah terbatasnya uang saku 
mahasiswa, terdapat hubungan pola makan dan uang saku25. Diketahui secara umum 
harga makanan sumber protein lah yang paling besar diantara lainnya, sehingga 
menipisnya uang saku mempengaruhi pemilihan menu makanan26.  Faktor pengaruh 
lainnya terhadap asupan energi dan protein yang kurang dari tingkat aktifitas para 
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mahasiswa, diketahui bahwa tingkat aktifitas berhubungan dengan pola makan yang 
nantinya dapat mempengaruhi status gizi27.  
 Perilaku konsumsi suplemen pada subjek disebabkan oleh keinginan untuk 
memperbaiki bentuk tubuh, meningkatkan stamina dan memelihara kesehatan tubuh. 
Jenis suplemen yang dominan dikonsumsi yaitu penambah massa otot sebanyak 
34,4% dari subjek yang pernah konsumsi suplemen, seperti rata-rata orang yang 
melakukan fitness28. Perilaku konsumsi suplemen tidak terjadi pada pemilik skor 
body image negatif saja, pemilik skor positif pun demikian. Hasil uji korelasi pearson 
nilai p sebesar p=0,498 yang menandakan tidak ada hubungan berarti skor body 
image dengan konsumsi suplemen. 
 Skor body image negatif menandakan bahwa seseorang tidak puas dengan 
bentuk tubuhnya. Terdapat subjek dengan status gizi normal memiliki body image 
yang negatif, hal ini terjadi karena beberapa hal penyebab. Pertama, diakibatkan oleh 
psikologis pada rentang usia mereka yaitu masa remaja, dimana penampilan menjadi 
fokus utama perhatian, sehingga remaja akan berusaha untuk memperbaiki bentuk 
fisiknya menjadi lebih baik dari yang dimiliki sekarang29. Standar ideal remaja 
tercipta dari penggambaran banyak media massa bentuk tubuh ideal19,30. Hal tersebut 
memicu ketidakpuasan bentuk tubuh meskipun tubuh yang dimilikinya dalam 
kategori ideal31. 
 Subjek dengan ketidakpuasan bentuk tubuh lebih dari separuhnya sebesar 51 
orang (57,9%), sedangkan yang mengkonsumsi suplemen dengan maksud mengubah 
bentuk tubuhnya berjumlah 18 orang atau 35,3% saja dari yang kelompok tidak puas 
tubuhnya. Sisanya berjumlah 33 orang atau 64,7% hanya sebatas tidak puas tanpa 
diiringi usaha untuk mengubah bentuk tubuh. Hal ini dapat diakibatkan oleh beberapa 
faktor penyebab, antara lain waktu, biaya, psikologis, dan lingkungan. 
 Aktifitas subjek yang merupakan mahasiswa aktif kuliah tergolong antara 
sedang sampai berat, proses belajar di kampus rata-rata 5-8 jam32, ditambah tugas 
kuliah yang membutuhkan waktu tambahan dan kegiatan diluar itu seperti kegiatan 
organisasi dan lainnya. Perlu diketahui bahwa untuk mengubah bentuk tubuh menjadi 
tampak lebih baik menurut sumber dari forum-forum bodybuilder dan fitness yang 
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bersumber pada pengalaman anggotanya yang telah menjalaninya sekitar 1-2 tahun 
latihan yang rutin sebanyak 3-4 kali tiap minggu dan rutin konsumsi suplemen yang 
tepat33. Jika tidak diiringi niat yang sungguh-sungguh dan mengalokasikan waktu 
ditengah kesibukan dunia perkuliahan maka proses pengubahan bentuk tubuh hampir 
mustahil dilakukan. 
 Dibutuhkan biaya yang lumayan banyak untuk kebutuhan mengubah bentuk 
tubuh menjadi ideal, salah satunya dari konsumsi suplemen dan fitness. Harga 
suplemen untuk membentuk tubuh lebih berotot dan ideal berkisar antara 200 ribu 
sampa 2 jutaan tergantung volume dan kegunaan, misal untuk suplemen protein 
berharga 1,5 juta untuk 30 kali penyajian dan anjuran penyajiannya 2 kali sehari34, 
belum lagi tambahan suplemen seperti creatine, amino dan lain-lain. Sementara 
sebagian besar mahasiswa belum berpenghasilan dan masih mengandalkan harta 
orang tua untuk memenuhi kebutuhan sehari-harinya. Beban pengeluaran bulanan 
akan bertambah bahkan akan lebih dari jatah uang saku bulanan jika membeli jenis 
suplemen pengubah bentuk tubuh tersebut, tanpa manajemen keuangan yang baik dan 
uang bulanan yang cukup untuk kebutuhan sehari-hari ditambah uang untuk membeli 
suplemen pengubah bentuk tubuh maka niat untuk mengubah bentuk tubuh melalui 
konsumsi suplemen tidak akan dilakukan. 
 Mempunyai skor body image positif yang menandakan kepuasan bentuk 
tubuh, namun dari penelitian ini didapat bahwa terdapat subjek yang mengkonsumsi 
suplemen sebanyak 14 orang atau 43,75% dari yang pernah konsumsi suplemen. 
Perilaku konsumsi suplemen pada subjek dengan body image positif ini dapat 
disebabkan oleh asumsi berikut. Normalnya memang sudah tertanam dalam hampir 
semua pikiran laki-laki bahwa suatu kewajiban berpenampilan maskulin35. Pemikiran 
tersebut bisa jadi disebabkan banyaknya media massa yang menggambarkan laki-laki 
dengan penampilan maskulin sebagai lambang kesuksesan dan tujuan hidup. 
Akibatnya bagi laki-laki dengan bentuk tubuh biasa-biasa saja menjadi terpikir untuk 
membentuk tubuh agar berpenampilan maskulin, hal ini dapat memicu ketidakpuasan 
tubuh36.  
12 
 
 Orang-orang terdekat dapat mempengaruhi perilaku konsumsi suplemen, 
contohnya keluarga. Para remaja yang mengkonsumsi suplemen selain untuk menjaga 
kesehatan juga mendapat anjuran dari keluarga untuk konsumsi suatu suplemen38. 
Sebagian besar orang tua yang mengkonsumsi suplemen anaknya ikut mengkonsumsi 
suplemen juga. 
SIMPULAN 
 Body image tidak berhubungan secara signifikan dengan asupan energi dan 
protein serta tidak ada hubungan signifikan dengan perilaku konsumsi suplemen. 
Lebih dari separuh (57,9%) merasa tidak puas terhadap bentuk tubuhnya, subjek 
dengan status gizi lebih cenderung memiliki body image negatif. Konsumsi suplemen 
paling banyak dari jenis penambah massa otot, lalu penambah tinggi badan dan 
peningkat stamina.  
SARAN 
 Perlu adanya edukasi mengenai jumlah asupan energi dan protein yang 
diperlukan berdasar aktifitas dan usia tersebut. Perlu diajarkan kepada subjek untuk 
selalu menjaga kesehatan tubuh dengan asupan makanan yang memadai dan 
berkualitas. Perlu edukasi bagaimana menilai bentuk tubuh secara benar untuk 
menjaga status gizi yang sudah normal untuk tetap dipertahankan dan tidak perlu 
cemas terhadap tubuhhnya,  Perlu adanya  edukasi tentang konsumsi suplemen, 
kegunaannya, efek samping, dosis dan interaksi dengan makanan lainnya.   
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